EFFICACITE PROFESSIONNELLE

e PATH Bl QUALITE DE VIE AU TRAVAIL

Formation

Dans un contexte professionnel complexe et changeant, qui favorise limmédiateté des échanges
et qui exige non seulement des compétences techniques mais aussi une bonne intelligence
émotionnelle et relationnelle, les collaborateurs doivent déployer des stratégies pour gagner en
efficacité et performance tout en préservant leur équilibre et leur santé.

Gestion du stress, RECUPERATION, activité physique et nutrition sont les piliers fondamentaux de
la « gestion de soi ». Grace a cette formation, vous en connaitrez les clés essentielles afin de faire
&3 face aux situations difficiles et aux périodes de forte charge de travail.

Vous serez en mesure de diffuser dans votre entourage professionnel ces solutions pour conjuguer

QUALITE DE VIE AU TRAVAIL, santé et performance. Enfin, vous pourrez orienter les personnes
que vous accompagnez ou que vous managez vers un meilleur équilibre de vie et plus d'efficacité
professionnelle.

ifo pédagogigues

Développer son efficacité professionnelle
Renforcer sa capacité de résistance et d'adaptation face aux situations de stress
Préserver son capital santé dans son environnement de travail

Ftre en mesure de transmettre dans son entourage professionnel et aupres des personnes accompa-
gnées des solutions pour préserver équilibre et santé

Développer des réflexes favorables a la qualité de vie au travail dans son environnement professionnel

B Contenw

m Appropriation de Iimpact de qualité de vie au travail sur I'engagement des salariés, les performances
professionnelles et celles de I'organisation

W Exploration des leviers de qualité de vie au travail et des motivations profondes

m Mécanismes du stress : physiologie, conséquences sur les plans professionnel et de la santé, signaux
d'alerte chez soi, ses équipes, ses collegues, les personnes accompagnées

m Liens corps-émotions-pensées : pour une approche globale des conditions d'une communication efficace
et de décisions adaptées

B Mise en pratique et acquisitions des techniques de gestion du stress : respiration, attention, relaxation,
écoute active, nutrition, mouvements corporels préventifs...

m Identification de démarches et initiatives favorables a la qualité de vie au travail, a partir d'exemples de
bonnes pratiques et des observations des participants

m Construction d'un plan d'actions destiné a favoriser I'émergence de la qualité de vie au travail dans son
environnement professionnel.
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